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Introduction

La saveur sucrée - douce pour étre exact - fait partie des
cinq saveurs indispensables a notre équilibre. Mais tout est
une question de qualité et quantité.

Actuellement, les nutritionnistes dénoncent les incon-
vénients d’'un exces de sucre pour la santé: obésité, mala-
dies cardiovasculaires, troubles lipidiques, diabete...

On présente souvent le sucre roux ou le sucre brun
comme seule alternative au sucre blanc raffiné, mais il
faut savoir que le sucre brun n’est rien d’autre que du sucre
blanc déguisé, auquel on a ajouté de la mélasse... Il reste
donc encore trop sucré et calorique.

Pour tous les gourmands soucieux de leur santé, voici
un éventail de douceurs pour remplacer avantageusement
le sucre blanc:

la stévia,

le xylitol,

le miel,

le sirop d’agave,
le sirop d’érable,
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Pinuline,
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le rapadura,
le fructose,

® 6 o o

les sirops de céréales (mais, malt d’orge, riz, blé...),
et tous les autres sucres naturels moins connus.

En effet, ces sucres sont naturels et exempts de tous

additifs chimiques. Alors, n’hésitez pas, utilisez-les pour

vos recettes de tous les jours.

Faites votre choix selon vos envies et votre gott du

moment.

Mais avant de poursuivre la lecture de ce livre, testez

d’abord vos connaissances avec le quiz ci-dessous.

Quiz sur les sucres

Questions

Réponses

Le miel est-il
moins énergétique
que le sucre?

Oui. Comme il contient de I’eau, il apporte moins
de glucides (75 g pour 100 g). De plus, le miel
a un pouvoir sucrant supérieur a celui du sucre,
grice a la présence de fructose.

Le sucre roux est-il
meilleur pour la
santé que le sucre

blanc?

Non. Le sucre roux doit sa couleur & des impu-
retés qui n’ont aucun intérét nutritionnel réel.
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Questions

Réponses

La mention «sans
sucre» signifie-
t-elle «sans sucre
du tout»?

Non. Cette mention indique que le produit ne
contient pas de saccharose. En revanche, il peuty
avoir d’autres glucides, parfois aussi énergétiques.
«Sans sucre» équivaut souvent a «sans sucres
ajoutés». Par exemple, un jus d’orange sans sucre

ajouté, reste un aliment sucré par le fruit lui-méme.

Doit-on manger le
moins de féculents
possible parce

qu’ils font grossir.

Non. Il est vrai que les féculents sont riches en
glucides, mais il est nécessaire d’en consommer
tous les jours car ils nous apportent de I’énergie,
ainsi que des fibres, des vitamines et des miné-
raux dont notre corps a besoin. Il faut surtout
maitriser la quantité et la maniére dont nous cui-
sinons nos féculents.

Les édulcorants
font-ils maigrir?

Non. Remplacer le sucre par un édulcorant ne
fait pas maigrir en soi, mais cela peut y contri-
buer dans le cadre d’un régime amaigrissant
sérieux, associé a une activité physique quoti-
dienne.

11



© Groupe Eyrolles

Table des matiéres

REMEICIEMENTS ........o.ooeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeee et
Préambule.............cooooomiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaes
INEFOAUCTION ...t

Chapitre 1
A la découverte des sucres naturels.................................

LeS SUCIeS COUTANLS ......ocveeeerieieeererieieereere e eee e eae e eenens
LE SUCRE BLANC.....eeevrenrreenen.

LE SUCRE ROUX OU CASSONADE........ccverreerrerresreessesseessesseessesseenens
LE SUCRE CRISTAL BLANC ....vveeereeenreereeeneeeneeeseeeseenseeessenseeenseenses
LE SUCRE SEMOULE «.uveeuveteeerereeerenseessessesssessesseessesssessessesssessessens
LE SUCRE GLACE wveeuveveeerereeeeeteeeessesssessesssesesseessesssessessasssessessans
LE SUCRE CASSON.

LeS QULIeS SUCKES......ooouveeieeeeeeeeeeeeeeee e ens

Comment camarche? ..o
LINDEX GLYCEMIQUE (1Q) cecvueimvermcieencirencireeenneeeneieneieeseneeseneeen
LES ELEMENTS QUI INFLUENCENT LINDEX GLYCEMIQUE ..uuveeenene..
LE POUVOIR SUCRANT ..uvitietrereeeresteeteeseeseeseeseeseessensesssesesssensans
LES HORMONES ET LE SUCRE ...veevververeennenne. .
LINSULINE (HORMONE HYPOGLYCEMIANTE) cvucecvneeenmevenmevnsenesennenes
LE GLUCAGON (HORMONE HYPERGLYCEMIANTE) ...ccuvevmvnmcrescnnenen




176

TABLE DES MATIERES

Conseils pratiques pour votre consommation de sucre.. 24

COMMENT BIEN LIRE LES ETIQUETTES 2 evuveeeereeeereeeesreeeesneeessnvees 24
COMMENT MANGER MOINS DE SUCRE ? .vvveeuveeneeeneeereeenneeneeesneeens 25
Quelques équivalences a connaitre.........cccccccovcuvcucnnnce 27

Chapitre 2
Les sucres naturels et leurs bienfaits pour la santé ... 29

Les principaux sucres naturels............cccccccovvivcnnnn. 29
LA STEVIA coiteeeteeteetesteetete ettt etesveessessesssessesseessesssesessaessesssensans 30
COMMENT LPUTILISER 2 .vevveveereereereereeresseserseseereeseeseeseesesseseseseens 30
SA COMPOSITION ET SON POUVOIR SUCRANT. 32
SES VERTUS ceveveeereereenreereeeeereeveeseerseeseeseeseens . 33
LA STEVIA EST-ELLE MOINS NOCIVE QUE UASPARTAME .......oeeueun... 36
STEVIA POUDRE VERTE OU STEVIA PURIFIEE BLANCHE : QUE CHOISIR?.. 37
STEVIA ET SANTE ceitietieteereeteeeeeteereeteeveeseenseeseenseessenseessenseessensens 37
LE XYLITOL e ittieteeetee ettt ettt ettt v ete et e ene e teeeaeenneas 38
SA FABRICATION ..uvieuriteenreeteereeseeseeseeseeseeseeseesseessenseessesseessensens 38
SON POUVOIR SUCRANT ..uviveenreeteetreeteenreeteeseeseeseesseseessenseessensens 39
SES VERTUS cuveuveeuteereereeteeseeseesessseseessesesseensesseessesssesesssessesssensens 39
SES INCONVENIENTS.... 40
COMMENT LPUTILISER 2 .vvvveveereeveereereeseseseeeseesseseeseeseesessesesensens 41
LE MIELutteutiiteeteeteeieete et ete et ereeeeeteeaseseeaeebe e e enseeraeseessensesssensans 41
SA FABRICATION .ccutieetitiesresteesesseesesseesesseesesseesesssessessesssesseesens 41
SA COMPOSITION ET SON POUVOIR SUCRANT ...veevveereenrenreesenreennens 42
SES VERTUS cuveuveeerereeresreesesseesesseesesseessesseessessesssessesssessesssessesssens 43
UTILISATION ET CONSERVATION ....veivevererereensereereeseeseesessesesensens 46
COMMENT CHOISIR 2 ..vvvevrereereereeteesesseseseseeseereeseeseesessesseseseseens 46
LA LEGISLATION c.eeutveeereeeneecreeeteeeeeeeaeeeeeeeseeeveeseeeseeensenseeenseenneas 47
LES PRODUITS DERIVES DE LA RUCHE 49
LE SIROP D’AGAVE ..vievievinveneeneeneeseeseeseesessesesensensessessesssssssesensenses 50

SA FABRICATION ..cuvteieteeeieeteeeaeeseteeeaeesseesseesseessessssesssessessssessesns 50

© Groupe Eyrolles



© Groupe Eyrolles

SA COMPOSITION ET SON POUVOIR SUCRANT ....vveeevreeeeeeeeeeeesneens 50

SES VERTUS cuveuveeurereeresteessesseesessessessesssessesssessesssessesssessesssessessens 51
SES INCONVENIENTS ..eeveereereereereerseeseesesseensesseesesssesesssessesssensens 52
COMMENT LPUTILISER 2 evvevieveeveeteeeeeveneeeeneesseneessesesssesensensenseneens 53
LE SIROP D’ERABLE .....veeveeveevenrenreneereereereereereeseesesessensessessesseseesenns 54
SA FABRICATION .ccutieurereetreereeseeereesseeseeseenseeseenseessesseesseseessensesseens 54
SA COMPOSITION ET SON POUVOIR SUCRANT ...evevveerenrereereereerennns 54
SES VERTUS cuveuveeurereerreeteeseeseeseessesesssesesssesesseesesssessesssessenseensens 55
COMMENT LE CHOISIR 2..vvveeeveeveeereereeeeeseenveereeseessesseessenseeseenseens 56
COMMENT LUTILISER ? ..... 57
COMMENT LE CONSERVER ? . 57
SUCRE BLANC OU SIROP D’ERABLE 2 ....uvevveveereereereereerenseseseseneennes 57
INULINE cevetveteeveeteereete ettt eve et eveevesessensessessereessesensesensensenses 58
SES SOURCES ..veeuveeteeeveereeneeeseeeeeseeseeseenseeseenseeseeseessenseessenseessensens 58
SES VERTUS cuveuveeurereeresreesesseessesseessesseessesseesessesssessesssessesssessessens 59
SES INCONVENIENTS ...ecvieureereereereeseeseeseeseeseeseesseessesseessenseeseensens 60
COMMENT LUTILISER 2 .vvoveeveereereereereereneeeereereeseeseesessessessessesereens 61
OU TROUVER DE LINULINE 2 1.viviverenreneenreneereereereereesessesesesennens 62
LE FRUCTOSE ..ttt et et et et et eeaeeeeveeeaaeeeveeeseeeneenseeenneennas 62
PHYsIOLOGIE.. 62
SES VERTUS.. . 63
SES INCONVENIENTS . .c.ccveeveereerereresesseseereeseeseesessesessensereeseeseesessens 63
LES SIROPS DE CEREALES ..uvvevveveeereereereesseereenseesenseessesseessesseessensens 65
SIROP DE MATS ..uvieteeurieteeteeteeeteeseeeseeseeeseeseesseessesseessenseessenssessensees 65
SIROPS DE MALTS c.vveuvereereereereereesessessessessessersessesseseesessessessensensenses 66
SIROP DE BLE c.viiuieetieeeeereereeteeseeseeseeseeseeseenseeseessessseseessessesssesens 68
Les autres sucres naturels.........c.ccoocovveeviveeieiceeennn, 69
LE SUCRE DE CANNE (OU RAPADURA OU MUSCOVADO

OU DEMERARA) ....ouviririmniaiaiisissisasassssas s s sssssssssssssssssansans 69
LA MELASSE NOIRE...cveeveeteerrenreerresseessessesseessesseessesssessesssessessessens 70

LE SIROP DE BOULEAU ...eeieuveeeeteeeeteeeeiteeeeeveeesaeeesseessnssesssssessnnnes 70

177



178

TABLE DES MATIERES

LE SUCRE DE COCO uuvieurirrenrenreeresseessenseessenseersesseessesseessessesssensens 71
LA PULPE DE BAOBAB 72
LLE TAGATOSE ..vviteeeveereeeeteeseesteetesseessessesssesesssesesssessesssessessesnsans 73
LA SEVE DE KITUL.cvveerieereeereeeteeeeeeeseeeeeeeseeeseeeseeeseeeessensseeseenseas 74
LA CAROUBE ...cuvietietteeteeereteereeteeeeeseesseeseetseseetseseessenseessesesssensans 74
LLE SIROP DE DATTE weerueeererteeerenreeresseeseessesseessesseessesssessessesssessessens 75
LE SIROP D’ARTICHAUT DE JERUSALEM ..eevevuenirrereneneeseenenesnsneenes 76
LE SIROP DE BETTERAVES . 76
LA REGLISSE...cvevveerrenenn 76
Les édulcorants de synthese (faux sucres) ................... 78
Chapitre 3

Déguster la stévia et les autres sucres naturels ........... 83
La StEVIA .cvovievieeececeeeeeeteteteetee ettt et 83
Desserts et @QAteaUX......cccoovvivieriiiiinieiniceieeeese s 84
COOKIES CHOCOLAT-CACAO ..uveveerresreenvenseesesseesesseessessesssensesaenes 84
FONDANT AU CHOCOLAT AU POIVRE ROUGE ... 86
MOUSSE AU CHOCOLAT A LA STEVIA c.eevieereeetieereeereeeveeeieeeneennees 87
MOELLEUX AU CHOCOLAT «.cvveeveeerereerresseeseesseersenseessessesssessesssesens 88
QUATRE-QUARTS AUX PRUNEAUX ..vveeveerrerreeresseesesseessessessessessaenns 89
SMOOTHIE AUX FRAMBOISES ET A LA STEVIA...ccuieveereereereeeeereennens 90
MILK-SHAKE CACAO-VANILLE ....vteeutretreeteeereeeseeeteeeseeeseesseessseenseas 91
MOUSSE AUX FRAISES ET A LA STEVIA .eevueeueeireereeireereenreeseessesseenens 91
Le el ..o 92
PLALS ..ot 93
SAUTE DE DINDE AU MIEL..vcvieuveereenreereenreereeseeseenseessenseessenseeseensens 93
AGNEAU AU MIEL ET NOIX DE PECAN ...ccvteeiietreetieereeeteeereeseensnans 94
ROTI DE PORC AU MIEL.. 96
CREVETTES AU MIEL.... 97

MAGRET DE CANARD AU MIEL..vvviiiuereennreeeereeeinnreeenseeeessesessseessnnes 98

© Groupe Eyrolles



© Groupe Eyrolles

Desserts et giteaux 99
COOKIES AU MIEL uvvveureveereereereereeseesessesesessesseseeseesessessesseseseseens 99
CAKE AU MIEL ET AUX AMANDES ...vveeveerienreerenreeresseesesseesenseesenns 100
PAIN D7 EPICES vttt ettt evsess et v evesenseneas 101
MADELEINES AU MIEL...ecuvvierveereeeneeeseeeseeenseeeseeenseesseeenssessesesnsensees 103
MILK=SHAKE AU MIEL «veevveeveerreereerreeseesseeseessenseersenseessenseessessesseensens 104
SALADE DE FRUITS VITAMINEE ....cvvieveeereeereeeseeeseeenseeeseeenseenseeeneeens 105
Le sirop d’érable ..., 106
PLACS .ot 107
TRAVERS DE PORC AU SIROP D’ERABLE ....veuveueeeieriereereereerenseseneennens 107
ROTI DE BCEUF AU SIROP D’ERABLE......veeveerenrereereereereeseesesesensennes 108
DES DE SAUMON EN PAPILLOTE ..vveveerrereereereereenseeseenseessesseeseenens 109
AILES DE POULET AU SIROP D’ERABLE ...veveuveerereerrereereereesenseseneennes 110
FILET MIGNON AU SIROP D’ERABLE ..vcuveuveeveveeneereereereereeresensenseneenss 112
Desserts et GAteaUX.......cccovviervieereneicnienieeene s 113
PANCAKES AU SIROP D’ERABLE......ecvieviivenrereneeseereereeseeseesensesensenees 113
TARTE NOISETTES/AMANDES ET SIROP D’ERABLE .....c.coveeverrereerenenn. 114
CREME DESSERT A LA VANILLE ET AU SIROP D’ERABLE ....cevveveereenen. 115
Le sirop d’agave..........ccccocviiivcininciicininicescceseens 116
PLATS ..ottt 117
BROCHETTES DE BCEUF AU SIROP D’AGAVE.......cocvereereerererenrennennas 117
SAUTE DE DINDE AU CURRY ET AU SIROP D’AGAVE ....vevveveneenveneenan 118
ESCALOPES DE POULET AU SIROP D’AGAVE ....cveovieneeereeereereereeneeeneens 120
COTES DE PORC CARAMELISEES AU SIROP D’AGAVE ......cuvevvereereenenn. 121
SAUTE DE LEGUMES ET TOFU CUISINE AU WOK....cvveeveerrereereereerens 122
Desserts et giteauX........cccoovvveurnnneee.

GATEAU AU CHOCOLAT AU SIROP D’AGAVE. .
GAUFRES AU SIROP D’AGAVE ....veveveerenreneereereeseereeseesensensessereessesenns

SMOOTHIE BANANE, FRAISE ET SIROP D’AGAVE.....c.ccvevereererrerereenenns 126

179



180

TABLE DES MATIERES

QUATRE-QUARTS ACIDULE AU SIROP D’AGAVE ...vevrueerverereneesesenns
TARTE POMMES/POIRES ET SIROP D’AGAVE....c.ceveverereerereresenesesenns

e fTUCEOSC ettt ettt snenen

Desserts et @QAteatX........coovvvinriiiiineiiiniinieeescne s
MOUSSE AU CHOCOLAT A LA MENTHE ET AU FRUCTOSE
MUFFINS AU FRUCTOSE ET AUX PEPITES DE CHOCOLAT .......ouvenrenne
CREME DESSERT AU CHOCOLAT ....ovuviiirinninaienssnssessnssassssansannens
GATEAU VANILLE ..o
BEIGNETS DE FRUITS ROUGES AU FRUCTOSE ...

Le XYLEOL ...

Desserts et @QAteatX.......ccocovviiirriiiiiiiiniiiccenenns
GATEAU AUX FIGUES.... .
FLAN AUX AMANDES......ccviitiereereeeeeteereeseeseeseerseeseesenseessenseeseenns
BROWNIE AUX NOIX 1.uviereeeereeeteeereeereeeeeeereeeeeeereeeseeensenseeeneenneas
GATEAU MOELLEUX A UORANGE ....veveevenrenrereereereereereeseesesseseseneens
GATEAU DE SEMOULE AUX RAISINS SECS . .
SOUPE DE FRAISES A LA CANNELLE ..vecveeverteeresreeresseesesseessesseenens
MOUSSE A UORANGE ET AU GINGEMBRE .....cveveereereereereereseseneennes

Les sirops de céréales ...,
SIROP DE MATS.............
CREME AU CHOCOLAT
FROMAGE BLANC AU COULIS DE FRAMBOISES....c.vcoveerreereereenreereennes
SIROP DE MALT D’ ORGE...ueeveereereererrerenseneereeseereeseeseesessessessesensennes
ESCALOPES DE POULET AU SIROP DE MALT D’ORGE .....cveevevenveneenes
GATEAU A LA BANANE. .
SIROP DE RIZ.uveeuveerierenreessesseessesseesesseesesseessessesssessssssessssssessesssens

DES DE SAUMON MARINES AU SIROP DE RIZ ..vecvveveerrereereenenreennens 147
VELOUTE DE MELON . .vveuverieerenreerenseesenseessenseessenseessessesssessesssensens 148
SIROP DE BLE c.viiuietieeiereereeteeseeseesesseesesseessesseessesssesesssessesseensens 149
CAKE AMANDES/NOISETTES AU SIROP DE BLE ..c.veuerueuereneeeneeenenean 149
ROCHERS A LA NOIX DE COCO ET AU SIROP DE BLE ...coveerveveerrennens 150

© Groupe Eyrolles



© Groupe Eyrolles

Le rapadura (sucre de canne)
BISCUITS AU SESAME c.evvviiieteiieieeecteee et e e esaeeeeaeeesaressneeesnnes
MOUSSE AU CHOCOLAT ...eevveeeteeeneeereeeneeereeeneeereeeseeennsenseeennsennees

DANULIIIC ettt ettt e e seenen

Chapitre 4
Les soins de beauté avec la stévia et les autres sucres

NALUFEIS ...ttt nns 155
) B TR <34 T TR 155
DENTIFRICE « MAISON» A LA STEVIA ceevuveierreeernreerinreessreesssesssnes 156
MASQUE AU MIEL DE THYM ET A LA STEVIA eeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeerenes 156
MASQUE ANTIRIDES A LA STEVIA eivuveeeereeeenereeenneeesinreessveessseesenns 157
MASQUE PURIFIANT A UARGILE VERTE ET A LA STEVIA cevveeeveeeneennen. 158
MASQUE CAPILLAIRE ANTIPELLICULAIRE A UARGILE ET A LA STEVIA. 158
Le el oo 159

TONIQUE POUR PEAUX MIXTES ET GRASSES...ccevverruveenne .. 160
MASQUE VISAGE ASTRINGENT AU MIEL ET A LA POMME ..
MASQUE ASSOUPLISSANT A ’HUILE D’OLIVE ET AU MIEL.. .
MASQUE NUTRITIF A LA FRAISE ET AU MIEL ..vvevvereereereerererenreneenna
MASQUE APAISANT AU YAOURT ET AU MIELuvcuvereerieriereerererenveneeneas
MASQUE CAPILLAIRE AU MIEL ET A UHUILE D’OLIVE....cvceueeeenreennens
MASQUE CAPILLAIRE AU MIEL ET A UALOE VERA .....ooveeveereenreereennens

DENULIIIC ettt et seenen
BAUME CORPOREL A INULINE «.evveveeveeveereereereeeeereeseeseenseeseennens
MASQUE HYDRATANT A LINULINE....veeueeeeeeeereereeseeereeeesseessesneennens

L fTUCTOSC .ottt
GOMMAGE VISAGE AU FRUCTOSE ET A ’HUILE D’ARGAN
GOMMAGE POUR LE CORPS AU FRUCTOSE

ET A LA POUDRE D’AMANDES .....vteviivirierenreneeneereereereeseesessensensensens 167

181



182

TABLE DES MATIERES

Le XYLItol ... 167
DENTIFRICE A ’HUILE DE NOIX DE COCO ET AU XYLITOL..ccuverurnnee 168
[ Te L5 OO 169
Bibliographie..............ccccccoooii 173
LAVE@S ettt et e et ea et esae e e eaean 173
Sites d’INfOrmations ......ococoeeevveeiveeeiveeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeene 173
PUDBLiCAtIONS. ...ooviieeeieeeeeeeeeeeeeeeeee et snenan 174

© Groupe Eyrolles





